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Дети - зеркало родителей. 
Это крылатое выражение знакомо, наверное, каждому. 

Поэтому родители занимайтесь спортом, если вы хотите, 
чтобы ваши дети вели активный образ жизни.

Вдох глубокий, руки шире! 
Утренняя зарядка.

Рекомендации для родителей.



Фитнес-зарядка для детей и родителей 
с карточками-схемами “Весёлые человечки”.

Задание для родителей:
- взрослый сам рисует рисунок двигательных схем, пробует выполнить задание;
- обсуждает условия выполнения предложенного упражнения совместно с ребенком;
- создает условия для выполнения упражнения, оговоренные в карточке-схеме, 
предлагает ребенку выполнить движения вместе;
- оказывает помощь ребенку при выполнении упражнения, обеспечивает его страховку, 
осуществляет контроль его утомляемости;
- критерием выполнения задания служит не только качественное выполнение ребенком 
того или иного движения, но и общая его удовлетворенность совместной с родителями и 
другими членами семьи деятельностью.



Зарядка с карточками-схемами "Весёлые человечки».



Фитнес-зарядка с карточками-схемами "Весёлые человечки».



Но сначала давайте определимся с весом снарядов. 
Какой вес гантелей выбрать для детей? И для взрослых? 

Девочкам и мальчикам от 3 до 6 лет рекомендуется вес 0,5 кг.

Мамы могут начинать домашние тренировки с веса 0,5 кг. 

Папам рекомендуется начинать с 3 кг.

А теперь упражнения с гантелями для детей и родителей



Упражнения с гантелями намного лучше выполняются, 
если ребенок видит перед собой пример взрослого человека, 

поэтому с гантелями нужно работать и родителю, воспитателю.

Поднятие гантелей к подмышкам.
Поднятие гантелей вверх надо головой. 

Наклоны вперед вниз с гантелями в руках.



Махи руками с гантелями вперед-назад. 
Приседания с гантелями в вытянутых вперед руках. 

Повороты туловища с гантелями.

После основных занятий следует провести расслабляющие упражнения, комплекс 
восстановления дыхания. Занятия с гантелями можно проводить два раза в неделю.

Если упражнения с гантелями проводятся регулярно, 
ребенку нравится заниматься, то занятия обязательно принесут огромную пользу.



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ.


